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「静观・耆妙生活」影片系列：静心练习 

 

「静观・耆妙生活」影片系列 

帮助我们将静观融入日常生活 

提升精神健康 

这套影片有七款适合长者的静观练习 

时间有长有短 

有动亦有静 

大家按需要选择适合自己的练习 

一起来体验一下「静观・耆妙生活」吧！ 

 

你最近如何呀？ 

我和之前一样 

总是为一些琐事而忙碌 

又要买菜 

又要做家务 

忙个不停 

过一阵子还要看看什么时候 



2 
 

去接孙儿 

我真的每晚都做到很累 

但脑袋却停不下来 

不如现在暂时放下手提电话 

我和你一起做一个 

让身心都可以休息的静心练习 

好呀 

 

开始练习静观前 

有一些东西要准备和注意 

记得先观看这段影片 

 

静心练习可以帮助我们 

回到当下、稳定心神 

即使遇到生活上各种的困难 

都能安然面对 

以下我们会探索三个 

可以作为安定心神的基石 
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分别是身体、呼吸和声音 

希望你从中找到一个最适合自己的 

日后每当觉察到 

自己心神不安的时候 

就可以将注意力 

带回到这个基石上 

帮自己稳定心神于此时此刻 

 

这是静心练习 

我们会坐着做这个练习 

现在找一个舒适、稳妥的坐姿 

双脚可以平放在地上 

双手轻轻放在大腿 

或椅子的扶手上 

肩膀放松下垂 

背部自然地垂直 

下巴微微向内收 

面部肌肉放松 
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预备好合适的姿势后 

你可以选择完全闭上双眼 

或将视线定在地面前方的位置 

让身体慢慢安顿下来 

感受整个身体的感觉 

一种清醒、自在的状态 

第一个可以探索的基石是身体 

预备好的话 

将注意力带到两只脚掌上 

脚踏实地 

感受任何接触、重量 

冷、暖、收紧、放松的感觉 

在这些感觉上停留一会 

亦可以探索一下 

其他身体部位接触的感觉 

例如：臀部与椅子接触 

或背部和椅背接触等的感觉 

容让这些身体部位 
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成为回到当下的契机 

如果觉得合适 

现在可以将注意力 

由臀部或背部转移到双手 

留心一下双手接触到 

衣物、空气或皮肤的感觉 

双手现在是弯曲、伸直 

冷、暖、干燥还是湿润呢？ 

容让注意力放在双手 

此刻任何的感觉 

在这个时刻 

可能发觉自己的心已经游走了 

到脑海中各种的念头那里去了 

分心是正常的现象 

不代表做错 

做这个练习时 

每当发觉心游走了 

只需要轻轻地将注意力 
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带回到正在留心的地方就可以 

第二个可以探索的基石是呼吸 

整个过程 

都不需要刻意控制呼吸 

就只是让呼吸自然地进行 

吸气的时候知道吸气 

呼气的时候知道呼气 

可以的话 

尽量留心整个呼吸的过程 

让一呼一吸成为安定心神的基石 

如果觉得合适 

可以将注意力集中到腹部 

即是肚脐附近的位置 

感受一下腹部如何跟随呼吸 

扩张和收缩 

亦可以留心胸部的位置 

觉察每次呼吸时胸部的变化 

一起一伏 
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自然的节奏 

你亦可以留心空气 

从鼻孔进出的感觉 

可能觉察到空气的流动 

又或是吸入和呼出的空气 

温度的分别 

选择一个最明显 

觉察到呼吸的地方 

无论是腹部、胸部或鼻孔都可以 

每当发觉心游走了 

只需轻轻地提醒自己 

将注意力带回到呼吸就可以 

第三个可以探索的基石是声音 

容许耳朵接收任何的声音 

这些声音可以是 

来自周围的环境 

或是自己的身体 

感受声音的特质 
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是近、远、大声、小声的 

高音、低音、连续、断续等 

看看是否可以 

不去分辨听到的 

是什么的声音 

只是纯粹觉察到声音 

知道它的出现、停留和消失 

现在你可以选择一个 

你觉得最适合自己的基石 

去留心几分钟 

它可以是身体、呼吸或声音 

将心神稳住在这个地方 

如果心游走了 

只需要觉察到分了心 

然后温柔且坚定地将注意力 

带回到正在留心的地方就可以 

可以的话 

尽量将慈爱和温柔的心 
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带去每一个觉察 

记得这个练习 

并非要达到任何的境界 

只是一次又一次 

让心稳住在当下的一刻 

在这个练习快要完结的时候 

无论你之前选择了哪一个基石 

现在都将注意力放在呼吸 

留心一吸一呼 

然后有意识地深深吸一口气 

再慢慢呼出来 

合适的时候 

再慢慢张开眼睛 

或将视线向上移 

看一看周围的景物 

在这个时候 

你亦可以伸展一下身体 

同时感谢一下自己 
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用了这段时间关怀自己 

让自己休息一会儿 

 

我刚才做练习时无法专注 

我应该怎么做？ 

分心是正常的现象 

其实每当发觉到自己分了心 

就代表你的注意力 

已经回到当下此刻 

这时候，只需要将注意力 

轻轻地带回到你选择的基石上 

即是身体、呼吸或声音 

这样就可以 

我倒不是 

我刚才练习时 

我觉得自己很放松 

那是不是代表我做得正确？ 

练习有时会让我们身心状态 
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变得平静或放松 

不过，练习静观 

并不是要追求放松的感觉 

记得练习的目的在于 

将注意力带回此刻 

所以，只需要 

觉察当下任何的经验 

这就可以了 

 

如果大家做练习时有其他问题 

可以上长者健康服务的网站了解更多 


